AMÉLIOREZ VOTRE SOMMEIL 
AVEC CES PRODUITS 
AMAZON RECOMMANDES 


Le livre "Réapprenez à dormir pour une bonne santé”, vous aide à mieux 
comprendre les problèmes courants de sommeil et de santé. Cependant, 
il existe également des produits Amazon qui peuvent aider à améliorer la 


qualité du sommeil et à promouvoir la santé. 
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LES EFFETS NÉFASTES DU MANQUE 
DE SOMMEIL SUR LA SANTÉ 


Le manque de sommeil peut avoir des effets 
négatifs sur la santé à court et à long terme. 
Des troubles tels que l'insomnie, l'apnée du 
sommeil et le syndrome des jambes sans repos 
peuvent nuire à la qualité du sommeil et avoir 
des conséquences sur la santé. Heureusement, 
il existe des produits Amazon qui peuvent 


aider à traiter ces problèmes. 


° Oreiller orthopédique : 
https://amzn.to/3zHMulD 
+ Appareil CPAP : https://amzn.to/3UkydLq 


des oreillers orthopédiques 


peuvent aider à soulager la 
douleur et la tension 
musculaire qui peuvent 


perturber le sommeil. 


Les appareils CPAP peuvent 
aider à traiter l'apnée du 
sommeil en fournissant une 
pression d'air constante pour 
maintenir les voies 


respiratoires ouvertes. 


RES GAUSES COURANTESDES 
FROUBLES DU SOMMEIL 


1. . A 7 
L'insomnie peut être causée par de nombreux 


facteurs, notamment le stress, l'anxiété et des 
habitudes de sommeil malsaines. Pour ceux qui 
luttent contre le stress et l'anxiété, les produits 
Amazon comme les huiles essentielles et les 
couvertures lestées peuvent aider à induire un état 
de relaxation et favoriser un sommeil profond et 


réparateur. 


Huiles essentielles : https://amzn.to/3nZOOVT 
Couverture pondérée : https://amzn.to/3zFD14y 
Bouchons d'oreille : https://amzn.to/3zHMIzt 


Les bruits forts 


peuvent également 


interférer avec le 
sommeil, et les 
bouchons d'oreille et 
les appareils à bruit 
blanc peuvent aider à 


masquer ces bruits. 


COMMENT AMÉLIORER LA QUALITÉ 
DU SOMMEIL 


Des produits tels que des Il existe plusieurs stratégies que vous pouvez 


utiliser pour améliorer la qualité de votre sommeil. 
matelas confortables, des P f 


, - Par exemple, la pratique de la méditation et du 
orcillers en mousse à 


4 . ll ef 7 . 
un yoga peut réduire le stress et l'anxiété qui peuvent 
mémoire de forme et des 


interférer avec le sommeil. 
draps moelleux peuvent 


également aider à créer un 
ë e Matelas confortable : 


https://amzn.to/3KdSk9y 
e Oreiller en mousse à mémoire de forme : 
favoriser un sommeil https://amzn.to/3KnKp9A 


réparateur. + Draps doux : https://amzn.to/3GOyLDx 


environnement de 


sommeil confortable et 


LES AVANTAGES D'UN SOMMEIL 
RÉPARATEUR SUR LA SANTÉ 


Les suppléments de 
mélatonine aident 
également à réguler les 
rythmes circadiens et 
favorisent un sommeil 


profond. 


Un sommeil réparateur présente des avantages 
importants pour la santé, notamment en réduisant 
le risque de maladies chroniques telles que le 
diabète, l'hypertension artérielle et l'obésité. Des 
produits tels que les moniteurs de sommeil aident 
les gens à suivre leur sommeil et à améliorer leur 


qualité en identifiant les facteurs perturbateurs. 


° Moniteur de sommeil : 
https://amzn.to/3KJbiS] 

+ Supplément de mélatonine : 
https://amzn.to/3Kott2H 


COMMENT ÉTABLIR UNE ROUTINE 
DE SOMMEIL RÉGULIÈRE 


TUESDAY 


Établir une routine de 
sommeil régulière peut aider 
à améliorer la qualité du 
sommeil. Les gens devraient 
essayer de se coucher et de 
se réveiller à la même heure 
tous les jours, même le week- 


end. 


Des produits tels que les 
lumières de réveil peuvent 
aider à réguler votre rythme 
circadien et à établir une 


routine de sommeil régulière. 


Un environnement de sommeil réparateur peut 
aider à favoriser un sommeil réparateur. Les gens 
devraient essayer de créer des chambres sombres, 
calmes et fraîches pour améliorer la qualité du 
sommeil. Des produits tels que des rideaux 
occultants, des bouchons d'oreille et des 
humidificateurs peuvent aider à créer un 


environnement de sommeil reposant. 


+ Rideaux occultants : https://amzn.to/3Ui820N 
+ Boules quies : https://amzn.to/43eRH8m 
+ Humidificateur : https://amzn.to/3Mrilié 


En conclusion, le sommeil est un aspect important de la santé et du bien-être. En 
utilisant les produits recommandés ci-dessus, les gens peuvent créer un 
environnement de sommeil paisible et réduire les facteurs de stress et d'anxiété 
pour favoriser un sommeil réparateur. En favorisant un sommeil réparateur, ils 
peuvent améliorer leur fonction cognitive, leur énergie et leur humeur, et réduire le 


risque de maladies chroniques. 


